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氏 名                       
    本日のスケジュール  
 
   9：30 ～   実習について 
   炊飯器について 
   9：45 ～   調理実習開始 
   11：30～   楽しい試食 















































































1  夏になると食欲がなくなることがある はい いいえ 
  ２ 毎日 3食しっかり食べていない はい いいえ  
  ３ 食事はそうめん、うどんだけですませることが多い  はい いいえ  
  ４ 肉・魚・豆製品などのタンパク質をあまりとっていない  はい いいえ  
  ５ 野菜や果物をあまりとっていない はい いいえ  
  ６ 
夏はジュースや炭酸飲料を飲んだり、アイスクリーム
を食べる機会が多い  はい いいえ  
  ７ 夏にアルコールをたくさん飲む  はい いいえ  
  ８ 夏はシャワーでさっと汗を流すだけの事が多い  はい いいえ  
  ９ 水分の摂取をあまり意識していない  はい いいえ  


































•全身の疲労感           •体がだるい 
•無気力になる           •イライラする 
•熱っぽい              •立ちくらみ、めまい、ふらつき 



































































エネルギー         611kcal 
(煮汁含む。煮汁を含まない場合は
100kcal程度低くなります) 
タンパク質            25g 
脂質              40g 
食物繊維               2.3g 











・大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 500g(中 2/3) 
・砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 15g(大さじ 1 と１/2) 
・酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 100g（カップ半分） 
・みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 100g（カップ半分） 
・醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 150g（カップ 2/3） 


















     ④ 沸騰した水に、タコ糸で縛った豚肉と長ネギ（青い 
    部分）、しょうが１０ｇ（半分）を入れて約 30分ゆで 
    る。あくが出てきたら、取り除く。 









































                                 ⑦ 炊き上がったら、完成！ 
























班番号       調理するケーキ          
 





















エネルギー          255kcal 
タンパク質            4.4g 
脂質                13.4g 
カルシウム           55㎎ 
鉄                1.1㎎ 
食物繊維             2.0g 







































































                          ⑦ 竹串で焼き加減を確認し、切り分けて完成！ 
                              *熱いので注意する。 
1人分の栄養価 
エネルギー           196kcal 
タンパク質             3.6g 
脂質                 6.7g 
カルシウム           68㎎ 
食物繊維              1.3g 









〈材料〉  １ホール分 約 8人分 
ホットケーキミックス・・・・200ｇ（カップ 1） 
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・ ・150ｇ（カップ 2/3） 
たまご（Ｍ）・・・・・・・・・・・60g（1個）             




バター・・・・・・・・・・・・・・・35ｇ(砂糖と溶かす)         








  りんごは一個はくし切り、もう一個は角切りにします。 















































エネルギー       542kcal 
タンパク質         13.4g 
脂質               40g 
カルシウム         76㎎ 
食物繊維           0.2g 
塩分             0.8g 
 
その他の炊飯器料理 
























③ 柔らかくなったクリームチーズをなめらかになるま  
 で混ぜて②を入れてよく混ぜる。 
 










































エネルギー       324kcal 
タンパク質        11.9g  
脂質             24.6g 
カルシウム        53㎎ 
鉄                 0.8㎎ 
食物繊維         2.0g 








〈材料〉  4人分 
キャベツ ・・・・・・・・・・・・ 400ｇ  
豚バラ肉 ・・・・・・・・・・・・ 160ｇ  
固形コンソメ ・・・・・・・・・・5g(1個)  
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 50ｇ（カップ 1/4） 
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 15ｇ（大さじ 1） 
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・ 16ｇ（大さじ 1）        （1） 
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・ 12ｇ（大さじ 1） 























エネルギー        230kcal  
タンパク質          7.4g 
脂質               9.4g 
炭水化物           41.4g 
カルシウム           60mg  
鉄                     1.6mg 
食物繊維          27.7g 








〈材料〉  4人分 
豚肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 200g  
大根 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 150ｇ 
人参 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 150ｇ  
じゃがいも・・・・・・・・・・・・ 100ｇ  
こんにゃく ・・・・・・・・・・・・ 40ｇ  
ごぼう ・・・・・・・・・・・・・・ 50ｇ  
だし汁 ・・・・・・・・・・・・・・ 1000ｇ（カップ 5） 
みりん ・・・・・・・・・・・・・・・ 9ｇ（小さじ 2）  
酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 15ｇ（大さじ 1） 
しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・ 10ｇ（小さじ 2）  
味噌 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ 


















エネルギー        194kcaｌ 
タンパク質          17.5g 
脂質            10.1g 
カルシウム           15mg 
鉄              1.2mg 
食物繊維          0.5g 







〈材料〉  4人分   
さば ・・・・・・・・・・・・ 320ｇ(  切れ) 
水・・・・・・・・・・・・・・・ 400ｇ（カップ 2） 
酒・・・・・・・・・・・・・・・ 90ｇ（大さじ 6） 
みりん・・・・・・・・・・・・ 48ｇ（大さじ 4） 
しょうゆ・・・・・・・・・・ 30ｇ（大さじ 2）       （1） 
砂糖・・・・・・・・・・・・・18ｇ（大さじ 2） 
味噌・・・・・・・・・・・・・60ｇ 
しょうが・・・・・・・・・・ 適量（細切り）  
 
〈作り方〉 

























刃元 ： ジャガイモの芽をえぐる 
刃 ： 先端、中央、後方で使い分けましょう 
・刃元に近い部分 ： 野菜の皮むき 
・刃の中央 ： 食材全般を切る 
・刃先に近い部分 ： そぎ切り、ゴボウのささがき 
刃先： 肉の筋、魚のわた取り、野菜の芯抜き 
など下処理 
峰 ： ゴボウの皮をそぐ、かまぼこを板から外すとき 











④みじん切り              ⑤短冊切り            ⑥くし切り  
 
⑦乱切り                ⑧ささがき 
   右手は常に包丁を左右に動かし、鉛筆みたいに先端がとが 
るようにごぼうを切っていきます。 
⑨そぎ切り 








①面取り : 大根やカボチャの煮崩れを防ぎ、     ②手綱切り : こんにゃくによく用いられ 

















かぼちゃ ・・・・・・・・・・・・・・ 100g 
鶏ひき肉 ・・・・・・・・・・・・・・20g 
かつお・昆布だし ・・・・・・・ 100g（カップ１/2 ） 
砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 12g(大さじ１) 
酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5g(小さじ１)     （1） 
しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・ 8g(小さじ 2) 
片栗粉 ・・・・・・・・・・・・・・・ 4g(小さじ１) 
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ・ 15g(大さじ 1)     
食塩 ・・・・・・・・・・・・・・・ ・ 少々 

























エネルギー         168kcal 
タンパク質         6.3g 
脂質              1.8g 
カルシウム          21㎎ 
鉄                    0.8mg 
食物繊維            3.5g 





































監修：山王丸 靖子 （学術博士・管理栄養士） 
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